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はじめに
　経済の成長や食生活の欧米化により糖尿病は年々増
加し，誰もが聞き慣れた疾患となった．糖尿病は，進
行することで様々な合併症と繋がり著しく QOL を低
下させてしまう．厚生労働省の平成28年度国民健康栄
養調査によると糖尿病予備軍と糖尿病有病者はいず
れも約1,000万人と推計されている．糖尿病予備群は
2007年度の1320万人をピークに減少しているが，糖尿
病有病者は2012年度調査から50万人増加し，初めて
1,000万人台へ突入した1）．
　糖尿病の代表的な合併症である糖尿病性腎症は進行
することで血液の濾過機能が低下するため，人工透析
を行う必要がある．現在新規透析，慢性透析患者のい
ずれの原疾患も糖尿病性腎症が1位となっている2）．
2015年の患者調査によると新規透析導入年齢は男性が
68.37歳，女性は70.95歳で，前年と比べそれぞれ0.23
歳，0.04歳高齢化した3）．高齢化によって膨れ上がる
医療費を削減するために超高齢社会を背景とした糖尿
病性腎症の予防，対策が必要である．糖尿病有病者，
予備軍の増加を食い止め，減少させるべく糖尿病治療
の基本となる食事の面からの支援を強化し，「見て楽
しい，食べて美味しい，満足できるレシピ」を作成す
ることにより多くの人々の健康と QOL の増進を図る
ことを目的とした．
　筆者らは糖尿病食の研究において，おいしい，バラ
ンスの良い手作りごはんで，健康＆幸せ家族を目指そ
う「第4回チャレンジ糖尿病いきいきレシピコンテス
ト2017」に応募し，最終審査にて審査員奨励賞を受賞
したので報告する．
活動内容
　2017年4月から卒業研究「糖尿病と食事療法」の
テーマで研究を始めた．同年7月に公益社団法人日本
糖尿病協会が主催する「第4回チャレンジ糖尿病いき
いきレシピコンテスト2017」に応募し，9月に一次審
査通過の報告を受け，10月8日（日）に東京都内でレ
シピの再現調理，審査員による試食審査が行われた．
若い世代の糖尿病への関心を高め，糖尿病予備群や患
者用のレシピを考える第4回目のコンテストは「おい
しい，バランスの良い手作りごはんで，健康＆幸せ家
族を目指そう！」がテーマであった．
〈応募資格〉
　日本住在で，栄養士・管理栄養士を目指し学業に就
いている専門学生，短大・大学生であること．
〈応募条件〉
1 ．糖尿病食事療養のための食品交換表　第7版を参
考に，献立を立てる．
炭水化物55％（1日あたりの摂取量：炭水化物223g・
たんぱく質72g・脂質47g）を用いた．
2 ．一食あたりの栄養成分バランス，P（たんぱく質），
F（脂質），C（炭水化物）にも配慮し，経済的な食
材を使用すること．一人前 /500円程度．
3 ．一日あたりの総カロリーを1,600kcal とし，
朝食・昼食は一人前 /500kcal・塩分3g 以下，夕食一人
前 /600kcal・塩分3g 以下の基準設定．
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〈筆者の選択条件〉
1 ．昼食部門に応募した．
　料理名は，「ヘルシーメニュー in 桐生」とし，レシピを表1に示す．
表1　「ヘルシーメニュー in桐生」 のレシピ
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2 ．料理完成写真を図1に示す．
　レシピ1人分の栄養成分を表2に示す．
エネルギー産生栄養素バランスを表3に示す．
3 ．レシピのポイント
　①より多くの人が自分の健康や栄養に少しでも関心
を持ってもらえるように「見て楽しい，食べて美味し
い，満足できるレシピ」とした．
　②日常生活を送る多くの働く人が疲れた体を回復さ
せるために短時間で簡単にできるレシピとした．主菜
の餡に入れた豚肉の赤身にはビタミン B1が多く含ま
れ，疲労回復効果がある．この疲労回復効果を高める
ために副菜のミニトマト，デザートのオレンジ，キウ
イなどクエン酸を多く含む食品をメニューに取り入れ
た．
　③全体的なポイントとしては GI 値の低い食材を使
用し，食後の血糖値の上昇をできるだけ緩慢にする．
主菜のあんかけかた焼き蕎麦は中華麺の代りに GI 値
の低い蕎麦を利用した．蕎麦はアミノ酸価が100と良
質なタンパク源をなっている．また蕎麦に含まれるル
チンは強い抗酸化作用を持つため活性酸素がインスリ
ンを分泌する膵臓の β 細胞を傷つけることを防ぎ膵臓
からのインスリンの分泌を促す4）．
　④筆者の地元の特産品である色とりどりの野菜やし
いたけ，こんにゃくをふんだんに入れることでかさ増
しをし，満腹感を得られるようにした．
　⑤減塩方法としては，あんの上から醤油をスプレー
で吹きかけることで舌がダイレクトに塩味を感じられ
るようにした．蕎麦はごま油でこんがりときつね色に
なるまで焼き，香ばしさや風味を生かした．
　⑥デザートのフルーツ盛り合わせはオレンジの皮を
器にし，3種類の果物を入れてより豪華に見えるよう
に色合いにも気遣った．より綺麗に見えるよう飾り切
りにし，食べやすさも考えた切り方にした．
　⑦糖尿病食事療養法のための食品交換表　第7版を
用いて炭水化物の比率を配慮し，55％に設定した5）．
活動の成果
　応募総数387点，学校数55校から第一次審査（書類
選考）で11校，12チームが残り第二次審査（最終選考）
に進んだ．第4回　チャレンジ！糖尿病いきいきレシ
ピコンテストでは審査員奨励賞を受賞した．
今後の課題
　超高齢社会という現代社会に加え，糖尿病発症の若
年化という時代の流れに合わせ若い世代から高齢世代
まで幅広い年齢層への栄養サポートと予防のための食
事レシピが必要となる．今回作成した「ヘルシーメ
ニュー in 桐生」は見て楽しい，食べて美味しい，満
足できるレシピに仕上がり糖尿病食をプラスのイメー
ジに発展させるきっかけづくりになったと考える．筆
者は今後医療現場において，安心安全でワクワクと楽
しめる食事づくりを地元の食材を用い地産地消を推進
しながら健康＆幸せのあふれる社会づくりに貢献して
いきたい．
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